
مشاورة تخصصی

رویداد تکان‌دهندة »کرونا«، همانند خیلی 
از بحران‌ها و حادثه‌ها، آسیب‌ها و تهدیدهای 
متعددی در زندگی ما ایجاد کرد. از آنجا که 
بیــش از هزاران خانــوادة ایرانی گریبان‌گیر 
سوگ از دســت‌دادن عزیزان خود هستند و 
متأسفانه با توجه به شرایط کنونی، پیش‌بینی 
تعداد بیشتر این خانواده‌ها و به تبع آن مواجه 
با دانش‌آموزان ســوگوار و داغ‌دیده در شروع 

سال تحصیلی جدید دور از انتظار نیست.
اخیراً به دلیل بحران جهانی »کووید ۱۹«، 
موضوع مرگ مــورد تأمل جدی در مباحث 
میان‌فرهنگــی و انسان‌شــناختی نیــز قرار 
گرفته است. یکی از گروه‌های آسیب‌پذیر در 
برابر این فقدان نوجوانان هســتند. احساس 
تعلق داشــتن در این دوره از اهمیت ویژه‌ای 
برخوردار اســت، چرا که نوجــوان به دنبال 
شــکل‌دهی هویت »ایگو« در خود  اســت؛ 
احساســی که به انســان می‌گوید کیست و 
جایــگاه وی در نظام اجتماعی کجاســت. 

این احســاس نوین به‌طور طبیعی ســبب 
داغ‌دیدگی نوجوانی می‌شــود، زیرا با مرگ 
کودکی و تولد بزرگ‌ســالی همراه است. در 
این دوران، نیروهای شــناختی نوجوان نیز 
دســتخوش تحول می‌شوند و او را به سمت 
آرمان‌گرایی و مدینــة فاضله پیش می‌برند. 
نوجــوان به‌صورت یک رویابیــن در می‌آید 
که نظریه‌هایی برای برپا کردن دنیایی بهتر 
که می‌خواهد بسازد، ارائه می‌دهد. حال اگر 
در چنین شرایطی فقدانی رخ دهد، نوجوان 
دچار نوعی افکار جادویی می‌شود. او ممکن 
است رخدادهای روی داده را حاصل آرزوی 
اجابت شدة خود بداند و احساس گناه کند. 
بنابراین هر نــوع تجربة  فقدان در این دورة  

انتقالی تأثير مضاعفی دارد.
به‌عنــوان  بنابرایــن، حضــور مشــاوران 
متخصصان سلامت روان، یکی از کلیدی‌ترین 
ارکان مدرسه است تا آنان، در شرایط کنونی 
و با ارائة خدمات روان‌شــناختی و مشاوره‌ای 

به دانش‌آموزان، بتوانند از میزان درد ناشــی 
از سوگشــان بکاهند و دانش‌آمــوزان دوران 

پیش‌آمده را با رنج کمتری سپری کنند. 
»ماتم« اوج اندوه انســانی، و بهایی اســت 
که بایــد به خاطر دوست‌داشــتن پرداخت. 
دوست‌داشــتن و ماتم دو روی یک سکه‌اند؛ 
زیرا هر آنچه که انسان به آن دل می‌بندد، هر 
لحظه ممکن است از دست برود. هر عشقی 
را مرگی و هر مرگی را ماتمی از پی اســت. 
از دســت دادن عزیزی که فرد بــا او رابطة 
عمیقی داشــته اســت، به مثابه سقوط در 
گودالی بی‌انتها، احساس ناخوشایندی است 
که می‌تواند باعث سوگ در فرد شود. سوگ 
یک پدیدة انسانی همگانی، بسیار شخصی و 
چندبعدی است و تأثیر جامعی بر فرد داغ‌دار 
می‌گذارد. این واکنش‌ها بســته به چگونگی 
رخداد حادثه، اعتقادات اجتماعی و فرهنگی، 
و به‌طــور کلی مضمون و معنایی که مرگ از 

دید افراد دارد، متفاوت است.

مدیریت اندوه
نقش مشـــاوران در غم‌گســـاری
از بازماندگان  قربانیان کــــرونا

سمیه فکریان کارشناس ارشد مشاوره
مدیر داخلی نشریه پژوهش‌های مشاوره 
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علائم سوگ در کودکان و نوجوانان
علائم شایعی که در افکار، رفتار و احساسات 

کودکان ديده می‌شوند، عبارت‌اند از: 
 ۱. دیدن رؤیاهایی  از شخص ازدست‌رفته؛ 

۲. تقلید رفتارهاي شخص ازدست‌رفته؛
۳. احساس اینکه شخص ازدست‌رفته با اوست؛ 
4. طرد کردن دوستان قدیم و جست‌وجوي 
دوستان جدیدی که شرایط مشابهي را تجربه 

کرده‌اند؛ 
5. تلفن زدن مکرر در ساعات خارج از منزل؛ 
6. وارســی )چک( کردن سلامتي سایر افراد 

خانواده؛
7. مشــکل تمرکز و توجــه روي تكاليف و 

وظایف محوله؛
8. جســت‌وجوي اطلاعات پزشكي در مورد 

شخص ازدست‌رفته؛ 
9. احســاس نگراني دربارة سلامت خود و یا 

گاهي بی‌تفاوتی نسبت به آن؛
10. نیاز به توجه و مراقبت از سوی اطرافیان؛

11. داشتن افکار مربوط به خودکشی، مرگ 
یا آسیب به خود.

مقابله با سوگ
درد هیجانی و آشــوب درونی که بسیاری از 
افراد بعد از مرگ عزیــز خود تجربه می‌کنند، 
ممکن است غیرقابل تحمل باشد. خوش‌بختانه 
این درد با گذشت زمان تسکین میی‌ابد و نظم 
درونی تا حدی به فرد باز می‌گردد. اما ســوگ 
فقط احســاس نیســت، بلکه فرایندي 
کــه جنبه‌های  اســت  پیچیــده 
مختلفــی دارد. واکنــش بــه 
فقــدان، ســازگاری با غیبت 
برای  تلاش  فوت‌شده،  فرد 
درک رویــداد و معنای 
دلالت‌هایــش  و  آن، 
دربارة آینده، از جمله 
مســائلی هستند که 
فرد ســوگوار، به ویژه 
به آن‌ها  بایــد  نوجوان، 
بهبود  هماننــد  بپردازد. 
زیادی  عوامل  جســمانی، 
تداوم سوگ  در  که  هستند 
و یــا توانایی فرد برای مقابلة 
موفقیت‌آمیــز بــا ســوگ 

دخیل‌اند. در این بین، متخصص سلامت روان 
یا مشــاور ســوگ می‌تواند در زمینه‌های زیر 

دانش‌آموز سوگوار را یاری دهد:
 پذیرش واقعیت فقدان؛

 اجــازه دادن بــه تجربــة درد هیجانی و 
پرداختن به آن؛ 

 ســازگار شــدن با غیبت جســمانی فرد 
فوت‌شده؛ 

 یافتن راه‌هایی برای حفظ خاطرة متوفی و 
بازگشت به زندگی عادی؛

 نوشــتن نامه به عزیز ازدست‌رفته )در آن 
افکار و احساسات خود را ابراز کند و سپس نامه 
را در کنــار مزار او بخواند و آن را در جای امنی 
بگذارد، یا زیر درخت یا گیاهی که به یاد متوفی 

کاشته شده است، چال کند(؛ 
 درســت‌کردن یادبود بــرای متوفی )مثلًا 
درختی بکارد، چیزی در باغ بسازد، عکس‌های 
او را در آلبــوم قــرار دهد، یا جعبــة خاطرات 
تهیــه کند و چیزهای مهــم را در آن بگذارد(؛

با  کار  در  درمانــی  مداخله‌هــای 
دانش‌آموزان سوگوار

1. فعالانه و از طریق تماس چشــمی مداوم، 
گوش‌دادن فعــال، توجه مثبت بــدون قید و 
شــرط، و پذیرش گــرم، در دانش‌آموز اعتماد 
ایجاد کنید و از او بخواهید احساســات خود را 
پیرامون فقدان پیش‌آمده شناسایی و ابراز کند.

2. از وی بخواهیــد تــا نامــه‌ای بــرای فرد 
ازدست‌رفته بنویسد و در آن احساسات خود را 

بیان کند و این نامه را برای شما بخواند.
3. از دانش‌آموز بخواهید داســتان فقدان را از 
طریق کشیدن نقاشی‌هایی پیرامون این تجربه 

بازگو کند.
4. به دانش‌آموز، والدین و اطرافیان او دربارة 
مراحل و فرایند ســوگواری آمــوزش دهید و 
والدین را در مورد اینکه چگونه به پرسش‌های 

او پاسخ دهند، یاری رسانید. 
از جمله پرســش‌های کــودکان و نوجوانان 
پیرامون مرگ و نحوة پاسخ‌گویی به آنان بدین 

شرح‌اند: 
 سؤال‌هایی که نشان‌دهندة خشم کودک از 
خدا هســتند؛ مثل اینکه: خدایا چرا مادر مرا از 
من گرفتی؟ ممکن اســت این سؤال‌ها در ذهن 

سوگي ك پديده انساني همگاني، بسيار 
شخصي و چندبعدي است و اثر جامعي 
بر فرد داغدار دارد. اين واكنش‌ها بسته 

به چگونگي رخداد حادثه، اعتقادات 
اجتماعي، فرهنگي و به‌طور كلي مضمون 

و معنايي كه مرگ از ديد افراد دارد 
متفاوت است 

واكنش به فقدان، سازگاري با غيبت فرد 
فوت شده و تلاش براي درك رويداد، 
معناي آن و دلالت‌هايش درباره آينده 

از جمله مسائلي هستند كه فرد سوگوار 
به‌ويژه نوجوانان بايد به آن‌ها بپردازند



کودک باشند، اما به دلیل خشم و یا احساس 
گناه، آن‌ها را مطرح نکند. بهتر است ما به او 
بگوییم به نظر می‌رسد از دست خدا ناراحتی 
و با این جمله بــاب گفت‌وگو دربارة موضوع 

را باز کنیم.
 سؤال‌هایی دربارة شخص مرده. حقیقت 
این اســت که گاهی بچه‌ها اوضاع را بدتر از 
آنچه واقعاً اتفاق افتاده است، تصور می‌کنند. 
مثل اینکه: وقتی که مرد خیلی درد کشید؟ 
آیــا دکتر گفت او خیلی رنج برده؟ آیا شــما 
در لحظة مــرگ او را دیدید؟راجع‌به من چه 
گفت؟ بهتر اســت به کودک اجــازه دهیم،  
سؤال‌هایش را بپرســد و فکر نکنیم پرسش 
و پاســخ دادن در این زمینه باعث می‌شــود 
کودک به مرگ عزیز ازدســت‌رفته  بیشــتر 
فکر کند. باید شرایطی فراهم کرد تا او تمام 

احساساتش را بیان کند.
 ســؤال‌هایی در مــورد فراموش‌کــردن 
شخص مرده. کودکان از اینکه شخص مرده را 
فراموش کنند، متنفر هستند. بدترین کار این 
است که ما کارهای زیر را در جهت آرام‌کردن 

کودک داغ‌دار انجام دهیم: 
الــف. به او بگوییم تو روزی همه چیز را در 
رابطه با او فراموش می‌کنی. ممکن است که 
این موضوع واقعیت داشته باشد، اما بیان آن 
در مرحلة ســوگ در کودک احســاس گناه 

ایجاد می‌کند. 
ب. جمع‌کردن وسایل شخص مرده: ممکن 
اســت با خود فکر کنیم که هر چه او کمتر 
در معرض محركات دردناک قرار گیرد، زودتر 
همــة اتفاقات را فراموش می‌کنــد. اما بهتر 
اســت بگذاریم او وســایل عزیز ازدست‌رفته 
را نگــه دارد، عکــس او را در اتاقش بگذارد 
و خاطراتــش را با او بیان کنــد. این‌ها همه 
تکنیک‌هایی هســتند که کمــک می‌کنند، 

ترس کودک از فراموش‌کردن کاهش یابد.
 ســؤا‌ل‌هایی در مورد علت ناتوانی برای 
ســوگواری‌کردن: چرا مــن نمی‌توانم گریه 
کنم؟ چــرا اشــکم در نمی‌آید؟ شــاید ما 
ناآگاهانــه پیام‌هایی را به کودک داده‌ایم که 
مانع از بروز راحت احساســات و عواطف او 
شده است؛ مانند اینکه: تو دیگه مرد شدی، 
مرد که گریه نمی‌کنه. نباید کودک را دچار 
تناقض کرد که قوی‌بودن، یعنی گریه‌نکردن. 

او را تشــویق کنید، هیجان‌های فروخوردة 
خود را آشکار کند.

 ســؤال‌هایی  در مــورد نگرانی از مرگ 
اطرافیان: آیا تو هم می‌میری؟ بهتر است در 
این زمان به کودک بگویید، من سالم هستم، 
هیچ مشــکل جســمی ندارم و نمی‌خواهم 
بمیرم. من هستم و هر زمان که نیاز داشتی، 

به تو کمک می‌کنم.
 سؤال‌هایی در مورد اینکه بهشت کجاست 
و چه شکلی است. در این حالت بهتر است به 
او بگوییم شکلی از بهشــت بکشد و افکار و 

احساساتش را به نمایش بگذارد
5. از دانش‌آمــوز بخواهیــد فهرســتی از 
روش‌های پیشنهادی خود را برای اجتناب از 
درد و رنج سوگواری و تأثیرهای منفی سوگ 

بر زندگی خود تهیه کند.
6. وی را مکلف کنید که افکار و احساسات 
خــود را پیرامــون موضوع فقــدان و نحوة 
برانگیخته‌شــدن آن‌ها به‌صورت روزانه ثبت 
کند و این یادداشت‌ها را در جلسات مشاوره 

بررسی کنید.
7. از او بخواهیــد، فهرســتی از چیزهای 
مثبــت دربارة فرد متوفــی و برنامه‌هایی که 

برای به یادسپردن هرکدام دارد، تهیه کند.
8. افــکار و احساســات گناه و ســرزنش 
پیرامون فقدان پیش‌آمده را روشــن کنید و 
ســپس افکار واقع‌گرایانــه را جایگزین افکار 

غیرمنطقی سازید. 
9. به منظور کاســتن از احســاس گناه و 
سرزنش دانش‌آموز پیرامون فقدان پیش‌آمده، 
به او پیشــنهاد دهید که برای آمرزش گناه 
خود کاری انجــام دهد؛ مثل اختصاص‌دادن 
وقت به مؤسســة خیریه‌ای که فرد متوفی از 
آن حمایت می‌کرده است و ... نتایج را بررسی 
و در صورت لزوم آن را به نحوی تغییر دهید 

که به نتیجة مورد نظر دست یابید.
10. در جلسه‌ها دانش‌آموز را تشویق و از او 
حمایت کنید تا خشم خود را ابتدا در چهره، 
سپس در اعمال و رفتار، و در نهایت  در قالب 

کلمات ابراز کند.

ملاحظات اخلاقی در ارتباط با فرد 
سوگوار 

ملاحظات اخلاقی که در ارتباط با فرد سوگوار 

دیگران می‌بایــد رعایت کنند و بهتر اســت 
مشــاور به اطرافیان متذکر شود، از این قرارند: 
 به شــأن و استقلال فرد داغ‌دیده احترام 
بگذارنــد، خــود را به جای او قــرار دهند و 
تصور کنند که اگر در این شرایط بودند، چه 

احساسی داشتند.
 از نصیحت کردن اجتناب کنند، ولی اگر 
امنیت فرد یا دیگــران در خطر بود، نگرانی 

خود را به صراحت  بگویند. 
 نگویند: »می‌دانم چه حسی داری«؛ چرا 
که نوع احساسی که در موقعیت‌های مشابه 
داشته‌اند، دقیقاً مشــابه احساس فعلی فرد 

داغ‌دیده نیست.
 از سخنرانی و نظریه‌پردازی دربارة سوگ 
بپرهیزند. اگر گمــان می‌کنند فرد داغ‌دیده 
پذیرا خواهد بود، می‌توانند کتاب یا نوشته‌ای 

دربارة سوگ به او بدهند تا مطالعه کند.
 از پیشــنهاد هرگونه مــدت زمان برای 
سوگواری به فرد داغ‌دیده، بپرهیزند. مراقب 
باشــند،‌ اگر گمــان کردنــد گفته‌های فرد 
داغ‌دیده خســته‌کننده و نچسب است، از او 
روی برنگردانند. اگرچه ممکن است آنچه فرد 
می‌گوید تکراری باشد، ولی همین که می‌تواند 
هیجانــات خود را در حضور شــخصی مورد 
اعتماد ابراز کند، برایش بســیار مفید است.

ســوگ فرد داغ‌دیده را کوچک نشــمارند. 
همچنین سوگ او را بسیار بزرگ و فاجعه‌آمیز 

جلوه ندهند. 
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